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	 		  Das  

		  Universum ist 
die harmonische Interaktion  
aller Elemente und Kräfte,  

die Gleichgewicht und Harmonie 
erschaffen. Das Wort Universum 

bedeutet wörtlich «ein Lied» 
(uni: eins, Lied: versum).

DEEPAK CHOPRA

Heilpflanze

Kaum eine Heilpflanze wird so mit dem 
Zauber des Südens in Verbindung ge-
bracht wie der Lavendel. Die wunder-
schöne blauviolette Färbung der Blüten, 
zusammen mit dem wunderbaren Duft, 
bringt uns augenblicklich in Urlaubslaune.

Aber nicht nur das. Der intensive und 
angenehm aromatische Lavendelduft hat 
auch eine beruhigende und reinigende 
Wirkung, die auf vielfache Weise heilsam 
ist. Dies bringt schon der botanische Name 
zum Ausdruck, der vom lateinischen lavare, 
waschen, stammt.

Schon seit Jahrtausenden gehört der bis 
zu 60 cm hohe Lippenblütler zu den belieb-
testen Duft-, Heil- und Schönheitskräutern. 
So verwendeten ihn die alten Ägypter z.B. 
zur Einbalsamierung ihrer Mumien. Es heißt, 
dass im Grabe des Tutanchamun, das für 
über 3000 Jahre verschlossen war, eine Sal-
be gefunden wurde, die immer noch nach 
Lavendel duftete.

Das kostbare Lavendelöl wird per Was-
serdampfdestillation aus den blühenden 
Rispen und Stängeln der meist im Juli frisch 
geernteten Pflanze gewonnen. Aus 120 Kilo
gramm Blütenrispen kann man etwa 1 Kilo-
gramm ätherisches Öl gewinnen. 

Es ist eines der vielseitigsten ätheri-
schen Öle, das bei kleinen Verbrennungen, 
Hautabschürfungen, Schnittwunden, Prel-

Steckbrief
Stammpflanze:

Lavandula officinalis  
oder angustifolia

Familie:
Lamiacea – Lippenblütengewächse

Anwendung:
bei Unruhzuständen, Ein- und 

Durchschlafstörungen, Nervosität, 
nervöse Magen-Darm-Beschwerden

Inhaltsstoffe:
ätherisches Öl

Wirkung:
wirkt nervenstärkend und entzün-
dungshemmend, beruhigend, ent-
spannend, antiviral, antiseptisch 

und gut gegen Blähungen

Antje Görlach 
Fach-PTA für Homöopathie  

und Naturheilkunde

Lavendel
Lavandula 

lungen, Entzündungen oder 
Insektenstichen hilft. Auf die 
betroffene Stelle geträufelt, sorgt Lavendel 
für eine schnelle Heilung. Gibt man einige 
Tropfen Lavendelöl aufs Kopfkissen, schläft 
man besser. Der langanhaltende und mil-
de Duft kann auch auf Babys und Kleinkin-
der beruhigend wirken. In der Geburtshilfe 
wirken Lavendelbäder entspannend, aber 
auch wehenfördernd, und sie können somit 
die Geburt einleiten. 

In der Homöopathie gilt Lavendel als 
eine der großen Seelenpflanzen, die die  

Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

wenn wir unsere Generation und im weitesten Sinne 

die „middle ager“ betrachten, wird uns manchmal 

schwindelig. Die vielfältigen Anforderungen durch 

Familie, Partner, Beruf usw., die Schnelligkeit und 

dauernde Veränderung in einer „VUCA-Welt“ lässt oft 

das Karussell des Lebens in Achterbahn-Geschwindigkeit 

drehen. Da kann einem – im übertragenen Sinn – schon 

einmal die Luft weg bleiben. Lesen Sie dazu auch mehr in 

unserem Titelthema „Das Leben jonglieren“ auf Seite 4-5.

Wir beide finden es in diesem Karussell sehr wichtig, immer 

wieder innezuhalten, tief durchzuatmen und zu reflektieren 

um zu entdecken, wie eine gute Balance und Ausgewogenheit 

möglich werden kann.

Hilfreich kann dabei sein, den eigenen Alltag in verschiedenen Le-

bensbereichen zu betrachten. Die Bereiche lassen sich durch Kon-

ten darstellen, wie z.B. Gesundheit, Finanzen, Persönlichkeit, Familie 

& Freunde, Beruf, Hobby usw. – oder eben die Dinge die für Sie im Leben 

besondere Wichtigkeit haben. Für die Lebenskonten bemessen Sie dann, welche 

momentan ausgewogen sind, wo vielleicht ein dickes Minus ist (rot) und welche sehr gut 

gefüllt sind (grün)? Dadurch wird Ihnen leicht bewusst, welche Lebensbereiche gestärkt 

werden möchten, um wieder in eine gesunde Balance zu kommen. 

Manchmal finden sich gleich mehrere rote Konten, dann ist es sinnvoll, sich einen Monat 

lang auf einen Bereich zu fokussieren der besonders Unterstützung benötigt. Es empfiehlt 

sich, ganz kleine, aber realistische Schritte vorzunehmen, die dazu beitragen eine Verände-

rung herbeizuführen. 

Nehmen Sie die Notizen zu den Lebensbereichen wieder zur Hand und reflektieren Sie,  

wie es nun mit Ihren Konten steht, was sich verändert hat, wo weitere Stärkung nötig ist 

und setzen Sie einen neuen Fokus für den nächsten Monat.

Übrigens sind diese Tipps nicht nur für Menschen zwischen 30 und 50 gedacht, in jeder 

Altersphase ist es hilfreich, sich zu fragen wie es gerade um die Balance im Leben steht. 

Für eine regelmäßige Selbstreflexion: Gehen Sie regelmäßig zu Ihrem ganz individuellen 

Kraftort, der Ihnen hilft, besonders schnell in einen Zustand der inneren Entspannung zu 

kommen und die Reflexion auf das eigene Leben dadurch erleichtert. Für Josepha ist das 

definitiv zwischen Gipfel und Höhenwegen in den Bergen, für Cäcilia am liebsten am Meer 

oder See. Wo befindet sich Ihr Kraftort?

Herzlich,

Ihre Josepha und Cäcilia Wallbrecher

 
Auf-	
nahmebereitschaft 
für Neues fördern, indem sie 
Klärung, Ruhe und Nervenstärke bringen. In 
der Aromatherapie wird Lavendel vor allem 
gegen Stress, Migräne und Schlafbeschwer-
den eingesetzt und kann Unruhe, Angstzu-
stände und Sorgen mildern. �

„

„
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Autorin

Sabine Neuhaus
Redakteurin Klösterl-Journal, Coach,  

Heilpraktiker für Psychotherapie (HPG), Yogalehrerin

»Als Hochsensible, Mutter und auch sonst vielseitig handelnder 

Mensch kann ich ein Lied davon singen, dass ein Ausrichten des 

täglichen Lebens nach seinen Bedürfnissen, vor allem nach Ruhe, so 

wichtig ist. Mein Körper ist dabei mein Kompass, der mir sehr ge-

nau spiegelt, wenn ich wieder ins Gleichgewicht kommen und mehr 

Ruhephasen einbauen darf. Meine Tätigkeit als Yogalehrerin ist dabei 

optimal, die innere Mitte regelmäßig zu spüren.«

Definition „Mittleres Alter“

Während die klassische Definition von 
„middle age“ eher die Lebensmitte, also von 
45 bis 65 Jahren, darstellt, definieren wir hier 
im Klösterl-Journal die „middle ager“ von 30 
bis knapp 50 Jahren, also den jungen reifen 
Erwachsenen. Seit einigen Jahren hält sich 
die Ansicht, die damaligen 40er sind heute 
die 50er, die mit Lebenslust, meist monetä-
rer Zufriedenheit, mitten im Leben und Beruf 
stehen. Deswegen setzen wir die Grenze 
unserer Definition nach hinten bei 50.

„Wenn ich groß bin, will ich auch 
Spießer werden“

In dieser Phase ist das Studium oder die 
erste Ausbildung beendet. Meist hat man in 
mehreren Unternehmen Praktika absolviert, 
hat nun seinen Job, verdient regelmäßiges 
Geld, denkt an einen Hauskauf, oder hat 
sich seine Wohnung bewusst in einem fami-
lienfreundlichen Umfeld gesucht, die Kinder 
sind da, meist noch klein, wenn das mit dem 

Kinderwunsch geklappt hat. Das Bewusst-

sein für regelmäßige Bewegung, gesunde 

Ernährung, verantwortungsbewusstes Han-

deln hat sich entwickelt, und es ist erstre-

benswert, all die verschiedenen Tätigkeiten 

in den unterschiedlichen Rollen unter einen 

Hut zu bekommen und eine gute Work-Li-

fe-Balance zu praktizieren. Wie schon die 

Werbung eines bekannten Unternehmens 

sagt, kann es angenehm sein, ein etablier-

tes, „spießiges“ Leben zu führen.

Stressfaktoren

Leider schaut die Realität oft anders aus. 

Viele junge Familien stehen unter Dauer-

stress; denn für Vereinbarkeit von Familie 

und Beruf bedarf es eines absoluten Fein-

gefühls und auch der Übung, die Balance 

bei all den verschiedenen Aktivitäten und 

Rollen zu halten. Manchmal erkennen wir 

die eigenen und die Bedürfnisse im Famili-

ensystem erst, wenn das Leben aus der Ba-

lance geraten ist. Hinzu kommt die Schnell-

lebigkeit unserer Zeit, mit Strahlenbelastung 
der elektronischen Medien oder Umweltgif-
ten, die den Körper, den Geist und die Seele 
noch schneller aus dem Gleichgewicht ge-
raten lassen. Der Begriff „Resilienz“, also die 
Widerstandsfähigkeit und die Fähigkeit, mit 
dem „Gegenwind“ des Lebens umzugehen, 
ist im Zusammenhang der Stressbewälti-
gung gerade in aller Munde.

Immer nur „Action“?

Viel Aktion heißt auch viel Stimulation 
des sympathischen Nervensystems. Bleibt 
die Ansprache des parasympathischen 
Nervensystems aus, so führt der mangeln-
de Ausgleich zwischen Aktion und Ruhe zu 
Störungen des körperlich-seelisch-geisti-

Im nächsten Heft lesen Sie in unserer 
Serie „Lebenszyklen“ über die Le-
bensphase der Jugendlichen.

Wie gelingt ein ausgewogener Alltag? 
12 Tipps für eine optimale Work-Life-Balance

im mittleren Alter gut eingerichtet ist, wir im-
mer wieder nach Balance streben und dies 
auch gelingt. Diesen Sinn zu erkennen ist in 
dem Strudel des Alltags oft gar nicht leicht. 
Da hilft einem manchmal dann sogar eine 
körperlich-seelische Dysbalance, weil sie 
uns in die Ruhe zwingt. Den Sinn des Le-
bens erkennt man meist in der Ruhe, wenn 
man einen guten Kontakt zu sich selbst, sei-
nen Bedürfnissen, Wünschen, Träumen hat, 
wenn man die Seele flüstern hört, bevor der 
Körper schreien muss. Manchmal schreit 

der Körper auch, wenn man von seinem 
ureigenen Weg abgekommen ist, wenn die 
Bestimmung eine andere ist. Bewiesen ist 
jedenfalls: Wer Sinn in seinem Tun findet, ist 
nicht nur erfüllt vom Leben, sondern auch 
weniger gestresst. �

1) Wechsel von Aktion und Erholung
Stress ist völlig normal, solange er nur 
kurz andauert, beispielsweise bei einem 
Notfall oder einem sehr dichten Arbeits-
tag. Danach sollte aber Erholung folgen. 
Dauerstress hingegen macht krank und 
führt zu physischer und seelischer Er-
schöpfung.

2) Jeden Tag ein bisschen
Dosieren Sie Ihre Tätigkeiten, z.B. halten 
Sie Ordnung. Jeden Tag fünf Minuten 
die Wohnung oder den Schreibtisch auf-
zuräumen fällt leichter, als am Wochen-
ende vor dem kompletten Chaos zu 
stehen. 

3) Pausen
Machen Sie regelmäßig Pausen an der 
frischen Luft. Öffnen Sie mehrmals für 
fünf Minuten das Fenster, blicken Sie 
auf die Natur und atmen Sie tief durch. 
Machen Sie mittags einen kleinen Spa-
ziergang.

4) Medienfreies Essen
Essen Sie bewusst und ohne Stress. 
Stille oder ein bisschen Plaudern wirkt 
entspannender als das Handy, das Fern-
sehen oder die Zeitung.

5) Leichte Bewegung
Bewegen Sie sich. Ein leichter Dauerlauf 
oder Walk nach der Arbeit, die Trep-
pen in der Arbeit – das macht den Kopf 
frei, löst Verspannungen und schüttet 
Glückshormone aus.

6) Vertrauen in den anderen
Teilen Sie die Aufgaben im Haushalt auf 
alle Familienmitglieder auf. Wer immer 
alles selber machen will, aus Angst, an-
dere könnten es verkehrt machen, scha-
det sich selbst.

7) Zeitplanung
Teilen Sie Ihr Leben in vier Bereiche ein: 
Arbeit, Körper/Gesundheit, Kontakte, Sinn/
Selbstverwirklichung. Planen Sie jede Wo-
che, wie viel Zeit Sie jedem Bereich widmen 
wollen und halten Sie dies auch ein.

8) Relax-Time
Vereinbaren Sie Termine mit sich selbst, in 
denen Sie Dinge machen, die Ihnen Freude 
bereiten und wirklich entspannend sind.

9) Chillen mit Freunden
Vernachlässigen Sie Ihre Freunde nicht. 
Anstatt den Ausgehabend aus Zeitnot und 
Müdigkeit immer wieder zu verschieben, 
vereinbaren Sie von vornherein ein Treffen 
von 20 bis 22 Uhr. So kommen Sie zeitig 
nach Hause und hatten trotzdem einen net-
ten Abend.

10) Sinnhafte Tätigkeit
Überprüfen Sie, ob Ihr Job Ihren Bedürfnis-
sen entspricht. Wenn nur noch die Arbeit 
Ihr Leben bestimmt und Sie jeden Abend 
erschöpft ins Bett fallen, ziehen Sie einen 
Arbeitswechsel infrage. Wenn Sie mit Ihrem 
Arbeitgeber zufrieden sind, könnten Sie 
auch über eine andere Position verhandeln, 
in der Sie mehr Ihren Bedürfnissen entspre-
chend arbeiten und mehr Lebensqualität für 
Sie spürbar wird.

11) Regelmäßige Retrospektive
Reflektieren Sie die jeweils gegenwärtige 
Situation von Zeit zu Zeit, um Ihr Leben neu 
ausrichten zu können. Meditieren oder die 
Natur kann helfen, sich selbst näher zu sein.

12) Lächeln
Mit einem Lächeln kommt Leichtigkeit ins 
Leben, Serotonin wird ausgeschüttet, und 
die Freundlichkeit zu sich selbst ist auch für 
andere ansteckend.

Vor ein paar Jahren war Multitasking  
noch ein erstrebenswertes Ziel, heute ist es  
eher die Konzentration auf den gegenwärtigen Augenblick

gen Gleichgewichts. Den Parasympathikus 
sprechen wir an mit Entspannen, Nichts-
Tun, sich ohne Sinn und Ziel nicht anstren-
genden Tätigkeiten widmen, die die rechte 
Gehirnhälfte ansprechen, also Kunst, Musik, 
Bewegung, Sprachen, Poesie. Vorsicht: Wird 
die Entspannung wieder zum Programm-
punkt, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass 
es doch eher wieder eine „sympathische“ 
Tätigkeit ist. Ist der Sympathikus erst einmal 
am Laufen, fällt es vielen schwer, überhaupt 
noch zu entspannen. Ruhe zu geben, wirk-
lich nichts zu tun und Löcher in die Luft zu 
starren, scheint für uns Menschen heutzuta-
ge eine echte Herausforderung zu sein.

„Aus einer leeren Tasse kann 
man nicht trinken“

Verpasst man den Zeitpunkt 
der Erholung, ordnet die Tä-

tigkeiten falsch ein, die ei-
gentlich zur Entspannung 

führen sollen, aber doch 
wieder Stress erzeugen, 
so dauert es meist nicht 
allzu lange, bis der 
Körper Alarm schlägt. 
Wenn die Batterien leer 
sind, äußert sich das in 

Schlafstörungen, Mü-
digkeit, Konzentrations

abfall, Abnahme der 
Denkfähigkeit, Leistungs-

tiefs, in einem angespann-
ten Nervensystem, Gereiztheit, 

Nah-am-Wasser-gebaut-Sein, oder 
in noch mehr Schnelligkeit und Ak-

tivismus. Körperlich gibt es zudem meist 
Magen-Darm-Probleme, Kopfschmerzen, 
Schwindel, Kreislaufbeschwerden, Unruhe, 
Tinnitus und vieles mehr. Bricht das Leben 
zusammen, nennt man es „Burnout“ oder 
medizinisch „Erschöpfungsdepression“. 

Halten Sie also Ihre „Tasse“ gefüllt und 
seien Sie ruhig mal ein bisschen „egois-
tisch“. Allgemein ist Egoismus negativ be-
setzt, allerdings kann es nicht schaden, ein 
gesundes Energiemanagement zu betrei-
ben, um den eigenen Energiehaushalt im 
Gleichgewicht zu halten. Erst wenn man 
selbst gefüllt ist, kann man wieder für die an-
deren da sein. „Liebe Dich selbst und dann 
Deinen Nächsten…“ 

Sinnhaftigkeit

Was auch zum Stress führen kann, ist 
das Fehlen der Lebensbestimmung, eines 
Sinns des Lebens, selbst wenn das Leben 
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Heil-Information  
für den Körper
Die Homöopathie ist immer wieder in kritischer Betrachtung in den Medien und in der 
medizinischen Öffentlichkeit. Zu Unrecht, wie wir finden. Es braucht keinen größeren 
Beweis als den Heilerfolg. Die homöopathische Heilkunst basiert darauf, dass die 
gesamte pflanzliche oder mineralische Charakteristik zuerst durch Verreibung, dann 
durch Potenzierung (Handverschüttelung) in immer feinere und spezifischere Wir-
kungsfelder transportiert wird, die der menschliche und auch tierische Organismus 
aufnehmen und verarbeiten kann. Kurz gesagt, das homöopathische Mittel, richtig 
ausgesucht, liefert dem Körper genau die Information, die er zum Gesundwerden 
braucht. (sn)

Öffnungszeiten der Apotheke
Montag – Freitag: 9.00 – 19.00 Uhr
Samstag: 10.00 – 16.00 Uhr

Telefonische Servicezeiten
Montag – Freitag: 9.00 – 17.00 Uhr
Samstag: 9.00 – 13.00 Uhr
Telefon 089 / 54 34 32 - 11

Klösterl-Shop
www.kloesterl-shop.de
Online-Bestellung für ausgewählte 
Nahrungsergänzungsmittel

Klösterl-Apotheke • Josepha Wallbrecher e.K.
Färbergraben 12 Rgb. • Postfach 10 09 05 • 80083 München

Telefon 089 / 54 34 32 - 11 • Fax 089 / 54 34 32 - 77
apotheke@kloesterl.de • www.kloesterl-apotheke.de

Homöopathische Persönlich-
keitsprofile in der Tanzfoto-
grafie

Von Calcium carbonicum („ist gerne zu Hause“) 
bis Cannabis indica („verliert den Faden“), und 

von Tarantula hispanica („tanzt unaufhörlich“) bis Silicea 
(„vergisst niemals“) erzählen die Bildkompositionen des  
Fotokunstbandes von den hellen und dunklen Aspekten 
der homöopathischen Typen und ihrer bestechend schö-
nen Einzigartigkeit. Andrea Simon (Inszenierung, Text) und 
Andreas J. Etter (Fotografie) stellen uns in dem Bildband 
26 spannende homöopathische Arzneimittel im Portrait vor. 
(sn)

Homöopathie heilt den ganzen Menschen

Wie viele sicherlich wissen, stammt der Begriff Homöopathie aus dem Griechischen und 
bedeutet: „Ähnliches Leiden“. Ähnliches wird also mit Ähnlichem geheilt. Der Ansatz ist nicht, 
das Symptom zu behandeln, sondern den ganzen Menschen. Dies bedeutet eine intensive 
Beobachtung des Krankheitsverlaufs, der Vorgeschichte (manchmal die komplette Lebens-
geschichte) und der Lebensführung des Patienten. Im dem Nachschlagewerk „Knaurs  
Großes Handbuch Homöopathie“ listet Michael Helfferich fundierte und ausführliche Infor-
mationen über die Substanz, die Wirkung des Mittels, Indikationen und psychisch, geistige 
und körperliche Merkmale des Menschen auf. Erhältlich im modernen Antiquariat. (sn)

Kräutergesundheit  
am Wegesrand
Was ist der krönende Abschluss eines Spaziergangs in der Natur? Sich ein lecke-

res Gericht mit Kräutern zuzubereiten, die man zuvor selbst gepflückt hat.  

Vogelmiere, Giersch, junge Löwenzahnblätter und Gänseblümchen  

eignen sich beispielsweise alle für einen Salat. Mit Pfefferminze,  

Frauenmantel, Schafgarbe und Spitzwegerich lässt sich dazu  

ein Tee oder eine köstliche Limonade zaubern.  

So tut man seiner Gesundheit mit Bewegung und gesunden  

Nährstoffen gleich doppelt etwas Gutes! (as)

Homöopathie  
SINN-lich erfahren

Michael Helfferich, erfahrener 
Homöopath, Apotheker und 

Autor, und das Klösterl-Seminarteam lädt Sie 
zu einer neuen Seminar-Reihe ein. Michael 
Helfferich vermittelt homöopathische Arznei-
mittelbilder u.a. über visuelle und akustische 
Reize und macht so Homöopathie intensiv 
erspür- und begreifbar. 

Samstag, 6. Juli 2019, 9-18 Uhr

Heilpraktikerkongress  
des Südens
Auch in diesem Jahr werden wir wieder mit einem 
Stand für Austausch und Infos aus der Klösterl-Welt 
zur Verfügung stehen. Ein herzliches Willkommen 
allen Heilpraktikern!

Wer?	 Fachpublikum/Therapeuten 
Wo?	 im MOC Veranstaltungscenter München

Mittwoch, 17. Juli 2019

Homöopathie in allen  
Lebensphasen
Eröffnungsveranstaltung aus der Reihe 
„Homöopathie SINN-lich erfahren“  
für Therapeuten und interessierte Laien.

Den Veranstaltungsflyer mit allen  
Terminen finden Sie hier oder unter  
www.kloesterl-apotheke.de

Mittwoch, 16. Oktober 2019

Sulfur (ein Element)

Mittwoch, 15. Januar 2020	

Calcium carbonicum (ein Salz)

Mittwoch, 22. April 2020

Lycopodium (eine Pflanze)

Mittwoch, 15. Juli 2020

Agaricus muscarius (ein Pilz)

scannen
und

anmeld
en
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Unser Körper verfügt über die unterschiedlichsten Mechanismen, 
die Balance zwischen Anspannung und Entspannung zu steuern 
und somit auch den Umgang mit herausfordernden, kräftezehren-
den („stressigen“) Situationen überhaupt zu ermöglichen. Stress 
(engl.: Druck, Belastung, Spannung) bezeichnet in der Medizin 
eine Alarmreaktion unseres Körpers und unserer Psyche, die sich 
als gesteigerte Aktivität des vegetativen Nervensystems und en-
dokriner Organe zeigt. Ausgelöst werden kann diese Reaktion 
durch ganz unterschiedliche und unspezifische Einflüsse, auch 
Stressfaktoren genannt, so z.B. durch Infektionen und Verbren-
nungen, durch Lärm oder plötzliches Licht, durch Ärger, aber auch 
durch Freude. 

Psychologie

Die Psychologie unterscheidet zwischen positivem Stress 
(Eustress), der unseren Körper zur Bewältigung und Lösung einer 
schwierigen Aufgabe befähigt, und Disstress, einer durch negative 
Faktoren hervorgerufenen Stressreaktion, die als unangenehm, be-
lastend und überfordernd empfunden wird. 

Stressantwort

Die Art und Weise, wie unser Körper auf Stress reagiert, ist seit 
Urzeiten unverändert, obwohl sich unsere Lebenssituation deutlich 
verändert hat. So ist unser Organismus perfekt für plötzliche, kurz-
fristige Stresssituationen ausgelegt, wie sie unsere Vorfahren z.B. 
beim Jagen oder beim plötzlichen Auftauchen von Gefahren er-
lebt haben. Durch die Entscheidung in der individuellen Situation, 
für Flucht oder für Kämpfen, wurden die vermehrt ausgeschütteten 
Stresshormone und -botenstoffe durch die vermehrte Bewegung 
und Muskelarbeit wieder abgebaut und so die Rückkehr zu einem 
ausgeglichenen Stoffwechsel (Entspannung) ermöglicht. 

Vegetatives Nervensystem

Unser vegetatives Nervensystem steuert alle unwillkürlichen Kör-
perfunktionen wie u.a. Atmung, Herztätigkeit und die Darmperistal-
tik. Dabei ergänzen sich sympathische und parasympathische Ner-
venfasern in ihrer Arbeit: Impulse zur Leistungssteigerung und zum 
Stoffwechselabbau werden vom Hypothalamus über den Sympathi-
kus vermittelt. Eine Aktivierung des Parasympathikus („Ruhenerv“) 
durch den Hirnstamm begünstigt eine aufbauende, regenerative 
Stoffwechsellage und Erholungsphase. 

Nebennierenmark

Durch den kurzfristigen Einfluss von Stressfaktoren (akuter 
Stress) werden schnell und unmittelbar über sympathische Nerven-
fasern die Zellen des Nebennierenmarks zur vermehrten Ausschüt-
tung von Adrenalin und Noradrenalin angeregt: Der Herzschlag wird 
beschleunigt, die Aufmerksamkeit erhöht und die Bronchien werden 
geweitet, so dass eine große Lungenkapazität zur Verfügung steht. 
In der akuten Stresssituation sind Speichelfluss, Verdauung und 
auch sexuelle Erregbarkeit unwichtig und werden daher gehemmt. 
Um schnell den Blutglukosespiegel zu steigern und so schnell Ener-
gie für Muskelarbeit zur Verfügung stellen zu können, wird in der 
Leber der Abbau von Glykogen zu Glucose gesteigert.

Hormonelle Stressantwort (Nebennierenrinde)

Dauern die Stressfaktoren an, so leitet der Hypothalamus das 
Stresssignal durch Ausschüttung des Hormons Corticoliberin an die 
Hypophyse weiter, die vermehrt das Hormon Adrenocorticotropin 
(ACTH) ausschüttet. Dieses Hormon aktiviert die Nebennierenrinde 
zu einer vermehrten Produktion und Ausschüttung des Stresshor-
mons Cortisol. Cortisol sorgt vor allem für eine schnelle Bereitstel-
lung von Energie, indem es durch Nutzung verschiedener Mecha-
nismen den Blutzuckerspiegel anhebt. Hiervon leitet sich auch die 
Bezeichnung Glukokortikoid ab.

Cortisol

Das Hormon Cortisol wird jedoch nicht nur zur Bewältigung von 
Stresssituationen benötigt. Es ist für unseren Körper lebensnotwen-
dig und wird über den Tag hinweg in unterschiedlichen Mengen pro-
duziert (zirkadianer Rhythmus). In den frühen Morgenstunden findet 
die maximale Produktion statt, um uns optimal auf den Start in den 
Tag mit allen Herausforderungen vorzubereiten. Physiologisch sinkt 
die Cortisol-Produktion am Abend, sodass wir einen guten und er-
holsamen Schlaf finden können. 

Als Grundgerüst für die Produktion von Cortisol in den Zellen der 
Nebennierenrinde dient Cholesterin, das auch für die Produktion der 
anderen Steroidhormone (Sexualhormone: Progesteron, Östrogene, 
Testosteron; Mineralokortikoide: Aldosteron) benötigt wird. 

Wie alle Hormone ist auch Cortisol in das große, fein abgestimm-
te Hormonräderwerk unseres Organismus eingebettet. Veränderun-
gen an einem Rädchen haben immer auch Auswirkungen auf die 
anderen Beteiligten.

So beeinflussen hohe Cortisol-Spiegel die Produktion unserer 
Sexualhormone und auch die Funktion unserer Schilddrüse. Die Im-
munabwehr wird unter dem Einfluss von Cortisol genauso gehemmt 
wie Entzündungs- und Schmerzreaktionen und auch der Knochen-
stoffwechsel. Cortisol aktiviert den Stoffwechsel für eine größere 
Leistungsbereitschaft, „Dauerbaustellen“ wie die Reparatur von Bin-
degewebe oder die Verdauung sind in diesem Moment unwichtig 
und werden vernachlässigt bzw. gehemmt.

Ausufernde Stresssituation

Halten die Stressfaktoren an oder kann der Körper die Alarmre-
aktion nicht drosseln, so bleiben auch die Stresshormonspiegel über 
lange Zeiträume erhöht. Dies steht der physiologischen Rhythmik 
des Hormonsystems entgegen und kann sich in einer Vielzahl von 
Symptomen äußern: vom erhöhten Blutdruck über Schlafstörungen 
(durch Störung des Melatonin-Stoffwechsels) von Verspannungen 
der Muskulatur, einer erhöhten Infektanfälligkeit bis hin zu Osteopo-
rose, Magenschleimhautentzündungen („Stress-Gastritis“) oder auch 
der Ausprägung eines metabolischen Syndroms mit Störungen des 
Glukosestoffwechsels. 

Nach und nach kann Dauer-Alarm zu einer Überforderung der 
hormonproduzierenden Zellen und zu einer Überstimulation der 
entsprechenden Rezeptoren und Nervenzellen führen. Depression, 
Gedächtnisstörungen, Libidoverlust, Lethargie und schwere Störun-
gen des gesamten Stoffwechsels (Hormon-, Energie-, Knochen-, 
Muskelstoffwechsel) können mögliche Folgen eines solchen „Burn-
Outs“ sein.

Stressbewältigung

Um die Entspannung nach kräftezehrenden Situationen zu för-
dern, ist es wichtig, auslösende Stressfaktoren zu erkennen, zu 
prüfen, ob an der Situation etwas geändert werden kann, und zu 
lernen, anders damit umzugehen. Auch eine gute Versorgung mit 
Mikronährstoffen und Vitaminen ist Voraussetzung für einen be-
lastbaren Stoffwechsel. B-Vitamine sind wichtig für unsere Nerven-
zellen, sekundäre Pflanzenstoffe können unseren Zellen helfen, 
überschüssige Radikale und damit oxidativen Stress besser zu be-
wältigen. Coenzym Q10 unterstützt die Kraftwerke unserer Zellen, 
die Mitochondrien, in ihrer Arbeit. Für einen reibungslosen Ener-
giestoffwechsel spielt die Ernährung mit wertvollen Fetten (z.B. in 
Mandeln, Walnüssen, Leinöl) eine wichtige Rolle. Darüber hinaus hilft 
ausreichend Schlaf und viel Bewegung unserem Organismus, eine 
gesunde Balance zwischen Anspannung und Entspannung zu fin-
den. �

Autorin

Maria Keller 
Apothekerin

»In unserem Alltag werden wir mit 

vielen Herausforderungen konfrontiert, ob in Ausbildung und 

Studium, im Beruf oder Familien- und Haushaltsmanagement. 

Wichtig für unsere Gesundheit ist, dass wir es schaffen, immer 

wieder in Ruheoasen zurückzufinden, die Anspannung zu 

unterbrechen und neue Kräfte zu sammeln.«

HORMONE

Alarm- 
bereitschaft

Nebenniere

 Niere

    Harnleiter

Bauchschlag- 
ader (Aorta)

untere Hohlvene

Parasympathikus

Verengung der Pupillen und 
stärkere Linsenkrümmung

Vermehrung der 
Speichelsekretion

Verengung der Bronchien 
und Vermehrung von 

Bronchialschleim

Verlangsamung der 
Herzfrequenz

Vermehrte 
Darmbewegung

Vermehrte Sekretion von 
Verdauungssäften

Erektion

Keine Wirkung auf die Haut

Sympathikus

Erweiterung der Pupillen 

Verminderung der 
Speichelsekretion

Erweiterung der Bronchien 
und Verminderung von 
Bronchialschleim

Beschleunigung der 
Herzfrequenz

Verminderte 
Darmbewegung

Verminderte Sekretion 
von Verdauungssäften

Ejakulation

Verengung der Blutgefäße, 
Schweißsekretion, Aufstellen 
der Haare

Hypothalamus

Sympathikus

Nebennierenmark Nebennierenrinde Nebennierenrinde

Hypophyse

Adrenalin Noradrenalin Cortisol Thyroxin Endorphine
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Unser Sommerangebot 
nur im Juli und August

Individuelle Anti-Stress- 
Behandlung  
statt € 99.- � nur € 85.-

dabei ein Fußpeeling vor, um Verhornungen 
schonend zu lösen. Anschließend werden 
die Füße üppig eingecremt und können die 
Wirkstoffe als eine Fuß-Packung während 
der gesamten Behandlungszeit aufnehmen 
– das führt zum so genannten „Samtpföt-
cheneffekt“!
Druckmassage fürs Gesicht

So entspannt, wie Sie jetzt gebettet 
sind, darf das Gesicht Zu-
wendung bekommen. Wir 
beginnen mit der belieb-
ten Digitalpressur, einer 
kleinen Druckmassage, die 
Sie in die Tiefenentspan-
nung entführt. Es folgen 
die klassischen Schritte 
einer Gesichtsbehandlung 
wie gründliche Reinigung, 
Brauenkorrektur, Peeling 
mit oder ohne Dampf, ent-
fernen von kleinen Unrein-
heiten. Haarentfernung mit 
Heißwachs oder Wimpern- 
und Brauen-Färben können selbstverständ-
lich dazu gebucht werden. 
„Detox“-Massage 

Herzstück einer jeden Gesichtsbehand-
lung ist die Massage. Nachdem ein passen-
des Serum aufgetragen wurde, regen wir mir 
aromatischen Essenzen den Lymphfluss an, 
um etwaige Giftstoffe über die Lymphe ab-
zutransportieren. Unsere Massage bezieht 
Dekolleté, Nacken, Hals und Gesicht mit ein. 
Ein hochwertiger Massagebalsam versorgt 
die Haut dabei mit Mineralstoffen. Es kann 
passieren, dass Sie dabei einschlafen und 
uns anschließend fragen, ob wir denn etwas 

gemacht haben. Wir nehmen das als Kom-
pliment.
Spezialmaske für Ihre Haut

Nun wird noch eine Spezialmaske nach 
Ihrem Hautbedürfnis ausgewählt, und Sie 
dürfen dabei nachruhen. Auf die entspre-
chende Tagespflege folgt noch ein schüt-
zendes Produkt vor schädlichen Umweltein-
flüssen oder ein Tages-Make-up. 

Unsere Behandlungen führen wir mit 
den Produkten von Darphin, Payot oder 
Gertraud Gruber durch.

Rund 90 Minuten Zeit sollten Sie für die-
se Anwendung mitbringen, bevor Sie ent-
spannt und gestärkt Ihren weiteren Aktivitä-
ten nachgehen.

Wer war eigentlich…?

Alfred A. Tomatis
1920 – 2001

Musik in den Ohren

Geboren wurde der französische Arzt in Nizza als 

Sohn hoch-musikalischer Eltern. Angeregt durch 

seinen eigenen Vater, hat er sich mit der Oper und 

der Welt der Sänger und Sängerinnen beschäftigt 

und sich als Arzt auf Stimme und Gehör sowie 

die Erforschung der seelischen Klangwelt spezi-

alisiert.

Medizinische Forschungsarbeiten über das 

Ohr

Alfred A. Tomatis studierte Medizin und speziali-

sierte sich auf die Hals-, Nasen-, Ohrenheilkunde. 

Er entdeckte, dass viele Stimmprobleme eigent-

lich Hörprobleme waren. Seine Theorie, nach der 

„die Stimme nicht hervorbringen kann, was das 

Ohr nicht hört“, gehört zu den wichtigsten Aus-

sagen seiner Forschung und seiner Methode. Er 

hat mit seinen medizinischen Forschungsarbei-

ten über das Ohr, über die Ausbildung des Ge-

hörs, über die psychosomatischen Dimensionen 

des Hörens vergessene Welten erschlossen. Wie 

kein anderer hat er den heutigen Menschen, die 

eher auf den visuellen Kanal fixiert sind, wieder 

auf den inneren Sinn, das Hören, hingewiesen.  

Alfred Tomatis erfand ein technisches Klangsys-

tem: das Elektronische Ohr, bestehend aus Ver-

stärker, Filtern und elektronischer Umschaltung.

Dieses Gerät vermag die Funktionen des mensch-

lichen Ohres nachzubilden und in einem speziel-

len Horchtraining das Ohr dazu zu bringen, auf 

fehlende Frequenzen wieder zu reagieren sowie 

auch die dominante Rolle des rechten Ohres zu 

etablieren und zu stabilisieren.

Tomatis® Gesetze

Die „Tomatis® Gesetze“ wiesen eine Verbindung 

zwischen Hören und Lautbildung nach und, dar-

aus folgend, auch eine Verbindung zwischen Hö-

ren und Kommunikation. Sie wurden der Akade-

mie der Wissenschaften in Paris vorgelegt. Diese 

Entdeckungen, viele wissenschaftliche Arbeiten 

und die Verwendung des Elektronischen Ohrs 

brachten Alfred Tomatis dazu, ein Trainingspro-

gramm zu entwickeln, das die geschädigte Stim-

me eines Sängers dauerhaft wiederherstellen 

konnte.

Revolutionär

Alfred Tomatis hat zudem revolutionäre The-

rapieformen entwickelt, die es heute möglich 

machen, über das Gehör die frühesten Erfahrun-

gen des Menschen heilend zu erfassen – nicht 

nur Erfahrungen aus der rational nicht mehr 

erschließbaren Phase der frühen Kindheit, son-

dern auch vorgeburtliche Erfahrungen. Die 

Audio-Psycho-Phonologie (APP), häufig auch 

als Tomatis-Methode, Tomatis-Therapie oder To-

matis-Hörkur bezeichnet, wird manchmal auch 

Horchtherapie genannt. Diese komplementärme-

dizinische und nicht-kognitive Anwendung be-

ruht auf Behandlungen mit speziell aufbereiteter 

Musik und Stimme.

Seine Patienten erlebten zum Beispiel die Entbin-

dung von ihrer Mutter wieder, durch Klänge und 

Stimme ausgelöst, und konnten Geburtstraumata 

heilen. Eines seiner Bücher dazu: Die Mutter-

stimme – Herzstück der erfolgreichen Horchthe-

rapie.

Erfolgreiche Heilergebnisse

Wie alle Methoden, die neben der klassischen 

Medizin sehr gute Erfolge mit alternativen 

Heilmethoden aufweisen, wurde auch Tomatis 

schwer bekämpft, zum Teil der Stadt verwiesen. 

Seine Heilerfolge sprechen jedoch für sich. Er 

heilte nicht nur Verhaltensauffälligkeiten und 

Lernstörungen, sondern konnte auch erhebliche 

Verbesserungen bei schwereren psychischen Stö-

rungen erwirken. Darüber hinaus weisen seine 

Methoden zahlreiche andere positive Auswirkun-

gen auf verschiedene Bereiche des Gehirns und 

des Körpers auf. 

Ein anderes Beispiel: Bestimmte Versuchsper-

sonen veränderten je nach Tonband, das ihnen 

vorgespielt wurde, ihre Haltungen und ihre Re-

aktionen. Ihre Körper erschlafften beispielsweise, 

blühten auf, wölbten sich vor. Bei einigen, die ent-

prechende Töne von einem Menschen vorgespielt 

bekommen hatten, vergrößerte sich der Brustum-

fang innerhalb eines Jahres um 10 - 15 Zentime-

ter, was Ihre Atmungsweise positiv beeinflusste. 

Nicht-kognitiv heilen

Als Therapeut, der nicht-kognitive Therapiefor-

men erfolgreich anwendete, macht Alfred Toma-

tis in der heutigen, sehr kopflastigen Welt mög-

licherweise den entscheidenden Unterschied, 

wenn man mit kognitiven Verfahren in der Hei-

lung eines Patienten nicht mehr weiterkommt. 

(sn)

Ich behandle nicht,  
ich wecke.

Kühles oder warmes Fußbad?
Haben Sie, liebe Leser/innen, schon die 

entspannende Wirkung eines warmen oder 
die erfrischend belebende eines kühlen 
Fußbades kennengelernt? Wir in der Klös-
terl Kosmetik schätzen diese Wirkungen 
sehr und haben deshalb ein Fußbad an den 
Beginn unseres diesjährigen Sommerange-
botes der individuellen Anti-Stress-Behand-
lung gesetzt. 
Ausatmen und „Samtpfötchen“ genießen

Je nach Witterungslage oder Wunsch 
wird die Wassertemperatur festgelegt, und 
Sie beginnen dabei, langsam auszuatmen 
und von der Alltagshetze in eine Ruhepha-
se zu gleiten. Natürlich werden dem Bad 
wohlriechende ätherische Öle beigesetzt. 
Aber nicht nur das: Unsere Hände nehmen 

Die individuelle  
Anti-Stress-Behandlung
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Cordyceps 
aktiv 
Dieser hochwertige Extrakt wird aus dem Myzel des 
Cordyceps sinensis (dt.: Chinesischer Raupenpilz) 

gewonnen. Dieser absolut reine und hocheffektive 
Pilz-Rohstoff stammt aus streng kontrollierter Zucht und 

wird schonend verarbeitet. Laufende Kontrollen in deut-
schen Laboren garantieren höchste Qualität und Reinheit.

In der Volkskunde Asiens hat der Raupenpilz ein hohes Ansehen. 
Gemäß der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) stärkt Cordyceps 

die Lebenskraft Qi und hat eine positiven Einfluss auf Vitalität und Leistungsfähigkeit.

100 Kapseln (48 g) nur € 33,95 (Grundpreis: € 70,73 / 100 g)

 
Zusammensetzung: 4 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten 1.200 mg Cordyceps Extrakt,  
davon mind. 300 mg Polysaccharide, und 27 mg Vitamin C (aus Acerola Extrakt),  
das entspricht 33% NRV**.
Zutaten: Cordyceps Extrakt (61,9%), Acerola Extrakt (8,2%);  
Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose
Verzehrempfehlung: Täglich 2 x 2 Kapseln unzerkaut zum Essen mit ausreichend Flüssigkeit verzehren.
Hinweis: Garantiert frei von Hilfsstoffen, von Gluten und Lactose.

statt € 39,95*

nur € 33,95 
gültig 1.7. – 31.7.2019

Klösterl-Empfehlung*

statt € 29,80*

nur € 25,50
gültig 1.8. – 31.8.2019

Grüner 
Tee aktiv

Empfohlen zum Schutz der Zellbestandteile vor 
oxidativen Schäden. Mild anregend durch natür-
liches Coffein (3 Kapseln entsprechen einer Tasse 

schwachem Kaffee).

100 Kapseln (42 g) nur € 25,50 (Grundpreis: € 60,71/ 100 g)

Zusammensetzung: 3 Kapseln (Verzehrempfehlung)  
enthalten 750 mg Grüner-Tee-Extrakt mit natürlichem  

Coffein und 300 mg Vitamin C, das entspricht 375% NRV**.
Zutaten: Grüner-Tee-Extrakt, Ascorbinsäure; Kapselmaterial: Gelatine

Verzehrempfehlung: Täglich 3 x 1 Kapsel unzerkaut zwischen den Mahlzeiten  
mit Fruchtsaft verzehren.

Hinweis: Garantiert frei von Hilfsstoffen, von Gluten und Lactose.

Alle Angebote inklusive Mehrwertsteuer, zuzüglich Versandkosten, *regulärer Preis in der Klösterl-Apotheke (Irrtümer vorbehalten) 
**NRV = Nährstoffbezugswerte laut LMIV (1169/2011/EU)

Hinweise: Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung sowie gesunde Lebensweise. Die angegebene empfohlene tägliche 
Verzehrmenge darf nicht überschritten werden. Außerhalb der Reichweite von kleinen Kindern lagern. Gut verschlossen, vor Feuchtigkeit geschützt und nicht über 25 °C aufbewahren.* B
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